Dusan Chromy
SPECIALNY KONDICNY TRENING
Tréning CS4 — PRITAH

(Popis tréningu pre nevidiacich)

Zakladny pritahovy pohyb ruk, pri ktorom sa vyuziva prevazne svalstvo chrbta,
ramien a ruk

1. Krok —expander row = pritah expanderu ukotveného k objektu s vyuZitim
prevazne velkého chrbtového svalu, trapézov a medzilopatkovych svalov
ku hrudniku

2. Krok — pritah jednorucnej Cinky alebo kettlebellu v predklone s vyuzitim
prevazne velkého chrbtového svalu, trapézov a medzilopatkovych svalov
ku hrudniku

3. Krok — pritah velkej ¢inky v predklone ku hrudniku s dotykom ¢inky s
hrudnou kostou

4. Krok - ring row = pritah hrudniku ku kruhom s oporou n6h o zem

5. Krok — pritah ku hrazde (podhmatom, nadhmatom) z visu a kontaktom
brady/ hrudnika s hrazdou a vyuzitim prevazne velkého chrbtového
svalu, trapézov a medzilopatkovych svalov



